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Centrerad ridning

| centrerad ridning
stravar man efter
kroppskontroll och
kroppsmedvetenhet i
samspel med hastens
rorelser. Undervis-
ningen sker bade med
och utan hast. | teori-
arbetet och de avsuttna
ovningarna finns paral-
leller med bland annat
yoga och Alexander-
tekniken.

Centrerad ridning base-
ras pa fyra grundste-
nar:

andning

ogon

kroppens fem "bygg-

klossar"

férmdgan att cen-

trera dessa klossar i

forhallande till var-

andra.
Centrerad ridning ar
utvecklad av amerikan-
skan Sally Swift. | dag
finns det tranare som
undervisar i tekniken
runt om i hela varlden.
Sally Swift avled i april i
ar, nagra veckor fore sin
96-arsdag.

Lisa Johansson

Lisa Johansson ar ridla-
rare, hastmassor och in-
struktor i centrerad
ridning. Hon har dagnat
sig at hdstari 20 ar, yr-
kesmassigt sedan 1996.
- Jag upptackte centre-
rad ridning i samband
med en olycka da jag
drabbades av whip-
lashskada nummer tva.
Jag tappade ridkanslan
och balansen forsvann,
men med den centre-
rade ridningen har allt
kommit tillbaka, och
mer dartill. Man lar sig
helt enkelt att anvanda
kroppen sa effektivt
som mojligt.

- Det ar ingen ny ridstil
pa ndgot satt utan ett
komplement till det du
redan gor. Det handlar
ocksa om att forsoka
tanka efter hur balan-
serad man ar i sitt liv.
0m vi mar bra kdnner

hdsten det. Du ska hitta
din egen lyckokansla
och plocka fram den nar
du rider.

En Idng hdst som star emot och ryttaren i obalans. 9

En mer plan fotstdllning med stigbygeln ldngre in pa
foten, trampdynan. Detta ger battre svikt i fotleden,
vilket fortplantar sig ned till hastens benisattning.
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Hast och ryttare har slappnat av. Nettan ar fortfarande nagot lang i sin kropp och kunde trampa under sig
battre, Annas skankel kunde ligga lite langre bak men i det stora hela sitter hon stadigt och balanserat i traven.

0 minuters arbete dterstar, bade till hdst och pa marken.

sigatt sittaneditrav

bakat, ett i taget. Slappna av i héfterna och
kénn dig lite hjulbent. Stryk utefter larens
insidor dnda ned till vristen.

Det kindes lite fanigt att std ddr i pad-
dockgruset och rulla med hofterna som en
annan rockstjarna.

Fotografen log och Nettan tittade pa mig
med blick som sa allt: "Nu har det slagit
6ver hos matte totalt.”

Men efter att ha provgitt lings medel-
linjen ett par gdnger satt jag upp igen och
kidnde faktiskt en pataglig skillnad.

LITE SENARE gjorde vi samma 6vning
men pa en studsmatta. Jag "skrittade” och
“travade” pé stillet och gjorde halt” pa
bdde in- och utandning. Nar halten kom i
en utandning blev den lugnare och studs-
mattan slutade vibrera nistan omedelbart.

Efter att jag hade suttit upp igen och
travat ndgra varv pa volten, kortade Lisa
mina stiglader ett hdl och korrigerade
mina fotter.

— Flytta in foten sa att stigbygeln sitter
pé trampdynan och héll foten rakt 6ver
marken. Tank dig att du langer insidan av

Pa teoripasset
som foregick de
praktiska
ovningar till hast
fick Anna hitta
rorligheterna i
hofterna. | pad-
docken blev det
en kort repeti-
tion.

laret, sa Lisa och passade pa att stretcha mina
ben bakdt.

NU UPPLEVDE JAG en stor skillnad i bdde sits
och kénsla. Jag plockade fram min jamvikts-
punkt och sag skdlen i hoftpartiet framfor
mig och lit den falla ned mot sadeln. Hoftku-
lorna rullade bakat, varannan héger, varan-
nan vanster och jag tinkte pd mina fotter och
jordens dragningskraft.

— Lyft din haka en aning och flytta ditt
axelparti ndgon centimeter bakdt och utdti
volten, instruerade Lisa.

D4 plotsligt hinde det!

Hela jag slappnade av och fann balans i
bdde mig sjdlv och hésten pd ett sitt som jag
aldrig tidigare kant.

Nettan hojde ryggen, fick in bakbenen un-
der sig, mjuknade och sdkte sig nedét av sig
sjdlv. Jag satt ned i traven, utan att spanna
mig, och jag ville verkligen inte sluta rida.

— Nu sitter du riktigt fint, log Lisa. Kdnns
det bra?

Om det gjorde! Och om min och Nettans
ork inte varit ndgot begriansad hade vi nog
travat runt pa den dir mittvolten dnnu...

Tva manader senare...

Hjilpte centrerad ridning mig att komma
ned i sadeln?

Svaret dr definitivt ja, men det kommer
inte per automatik och jag har — naturligtvis
— fatt jobba mer med mig sjdlv och min kropp
dn den stunden tillsammans med Lisa i var
paddock.

Aven om jag inte anammat hela konceptet
kring centrerad ridning sa har vissa évningar
fastnat, som plockas fram och anvédnds nar ba-
lansen sviktar.

Jordning och tanken pa att hoftkulorna rul-
lar bakat likt cykelpedaler ar de viktigaste
verktygen i min verktygslada.

Sa har tvd manader senare konstaterar jag
att nedsutten trav inte lingre dr ndgon "big
deal”. Det tog ndgon mdnad till efter Lisas be-
sok, men nu sitter jag i balans och jobbar min
haést i trav utan att hela tiden behéva koncen-
trera mig pa min sits.

ANNA CARLSSON-KACK
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Det finns flera
anledningar till att
man soker sig till
centrerad ridning.
Pa teorikursen
utanfor Molnlycke
slot ett 20-tal
ryttare upp.

Vad forvantar
du dig av
kursen?

Carina Hart, g3 ar:
- Jag vill bli mer
medveten om min
kropp och hur mina
kroppsrorelser pa-
verkar min ridning.
Samtidigt vill jag
uppleva att hasten
vill samarbeta med
mig.

Agneta Mentor, 48
ar:

- Jag vill prata has-
tens sprak och ut-
veckla min
kommunikation
med hdsten sa att
jag inte forvirrar den
i min ridning.
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Bitte Gréns, 49 ar:
- Kanske later det
lite fanigt men jag
vill kdnna att jag
kan dansa med has-
ten. Jag har haften
del sddana 6gon-
blick och jag vill
verkligen dit igen.

Andrea Nilsson, 17
ar:

- Jag har kort fast
och behdver komma
vidare i min ridning.
Kanske ar det detta
jag behover?

Bertil Nilsson, 58 ar:
- Jag har inte ridit
speciellt lange och
ville prova och se
vad det har med
centrerad ridning
kan ge. Vi gar kursen
hela familjen till-
sammans sa det blir
lite som en familje-
grej ocksa.



